أصدرت الصين دليلا طبيًا موثقا للوقاية والعلاج من |فيروس كوروتاء 
وللفائدة تم الترجمة للغة العربية 


www.nasadrar.com IEEE 


DIGITAL FUTURE 


المسنمبل الرقمي 


www.digıtal-future.ca 


www.nasadrar.com IESE 


دليل الوقاية من فيروس كورونا المُستجد 


© جبع الحقوق غفرظة‎ 
لا جوز نسخ أو استمبال أي جزء من هذا الكتاب باي شكل من الأشكال أو باي وسيلة من‎ 
الوساتل (المعروفة متها حى الآن آر ما يسنجد مستقبلا) سواء بالتصوير أو باش جبل على‎ 
أشرطة أو أقراص أو حفظ المملومات واسترجاعها دون إذن كتا من الاشر.‎ 
NEM XPH EE RA ( Coronavirus Disease 2019 Protection Manual ) 
SURXEHRMHSHA FROKA “ERE BUH 
Pictures©20205 4 HIE 
SA Pi, E?LR and so on ©20203 RPE 
TextOshandong Publishing House of Literature and Art Co., Ltd, 200 
All Rights Reserved 
China Team 
Editor: Feng Huı 
Book Designer: l.i Changgen, Niu Jiangwci, Wang Gaigai 
Translator: Zhoutian (Hunan International Business Vocational College) 


U4 
7 ا‎ 


اچ ف 


f 4 di ka!‏ ب 


DIGITAL FUTURE 


المستصل |لركهمى 
www.dıgıtal-future.ca‏ 


آآ 
Q4 1 >‏ 


ليتر يروس كورونا المُستجد على الحيوانات الأليغة 
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مقدمهة 
02 ۰ 

ن عون د ا اش ن 2020 رع حت 
عديدة من الأمراض جرّاء شی وَّباء فيروس «كورونا»؛ المُستجد 
(المصطلح الإنجليزي المختصّر: 0)0۷15-19) في العديد 
من الأماكن داخل مقاطعة «هوبي؛ الصَينيّةء ثم انتشرت هذه 
الأمراض في جميع أنحاء البلا لتصبحَ أخطرّ حدَثٍ في مَجال 
الصحة العامة بعد قيروس السّارس الذي اجتاحَ الصّين عام 
03م. وفي مواجهة الوضع الخطير للانتشار المتسارع لهذا 
الوياءء أطلقّت ات التعبئة في الصّين على أعلى المستويات 
لشن حرب قويَّة على فيروس كورونا المُستجد هذاء للوقاية من 
الأوبئة الناتجة عنه ومكافحتها. 

ولأن الكَيطرة على أخطار هذا ايروس ومكافح موولية 
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کبری تفع على عاتتي الجميع» فإننا قد أصدَزنا هذا الدليل المغيد 


% 


والمدعم برسوم هَرلِةٍ جميلةٍ في مواجهة الأمراض التاجمة عن 
عدوی الإصابة برباء فيروس كوروناء لمساعدة الجميع على فهم 
ومعرفة كل ما يتعلق بالوقاية من هذا الوباء بشكل واضح ومثير 
للاهتمام» ونشر الوعي الثقافيّ وتعزيزه لديهم» وتوجيههم إلى أَهمْ 
مبادئ وإرشادات الصْحَة العامة أينما كانواء سواءٌ في الحياة البومية› 
أو في مَجال العمل» أو على مَقاعد الدراسة» آملين أن نكونَ قد 
وفنا في ما نسعى إليه. 


2 
2 
7 
2 
2 
م 
2 
ص 
که 
3# 
م 
2 
4 


١ SANSAR SASNSASSSNANY 


Nê <“ OT 


www.nasadrar.com IEEE 


7 4 4 ¥ 4h Mit 
دلبل الوقاية من فبروس‎ 
كورونا المتجد‎ 


ا 


شکر وتقدير 
الى الطاقم الطبَي على تحمُله 
مسؤولياته 
يُرجى اتباع جميع طرق الوقاية 


المطاوبه. 


٤ 8‏ . 
أولا: التعرف إلى فيروس كورونا 
1- ما هو قیروس كورونا المُستجد؟ eucusouenoasvniinacueaenoeeete‏ 10 


2- ما الفرق بین فیروس کورونا المُستجد وفيْرُوسّي السّارس 8S۸ R8‏ 


والميرس reee ؟M ER8‏ 1 
3- من المُعرّض للإصابة بقيروس كورونا المُستجد؟ KEomiasan‏ 
4- هل نتشر فیروس کورونا المُستجد من شخص إلى آخر؟ | 
5- ما طرق انتقال فيروس كورونا المُستجد؟ tace‏ 
6-ما أعراض فيروس كورونا المُستجد؟ EEE‏ 
7- كم تبلغ الفترة بين الإصابة بيروس كورونا وظهور أعراضه؟ ...... 13 
8- كيف هُوّ وضع تشخیص مَّرضی الکورونا؟ Eee‏ 
9- كيف ثُكتَسَّف الإصابة بمّيروس كورونا المُستجد في العيادة؟ ...... 13 
0- ما المقصود بالاتصال الوثيق؟ SSSR SE‏ 
1-ما الإجراءات الواجب اتٌخاذها مع المشتَبّه بإصابتِهم بقّيروس كورونا 
المستجد؟ E iain SE‏ 


2- ما الإجراءات الواجب اتخاذها لمنع الاتصال بِمَنْ يشب بإصابته 


بمیروس کوروناالمُستجد؟ codeevesusicesnocieonaooncéitoveccoeeseenoone‏ 16 
3-كيف نبقى بَعيدِين عن اللإإصابة بقيروس كورونا المُستجد؟ THES‏ 
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دلبل الوقاية من فبروس كوروئا المُْستَجّدَ 


ثانياً: الوقاية الشخصية 


4- كيف مذ تعليمات الوقاية الخصية؟ ssceecattecttseita‏ 
2 ۶ م 
5- لماذا تخل یدینا بشکل متکرّر؟ a OOOO OO‏ 
6- متی یجب أن نغسسل يدَینا؟ ER EK SR‏ 
7- کف نغیل ینا بشکل صحیح؟ nase‏ 
8-ماذا نفعل عندما لا يكون غسل اليدين متاحاً؟ OE‏ 
9- متی نحتاج إلى ارتداء قناع واقی؟ DIESER RRR‏ 
0- كيف نختارٌ القناعً الواقي التي سنستخدمه؟ SESSA‏ 


1 كيف نستخْدِمٌ القناعً الواقي بشكل صحيح؟ E‏ 2 
2- هل يُمكين إعادة استخدام القناع الواقي؟ Dea‏ 
3- ما المواصَفات المطلوبة لأقيعة الأطفال والمستين والحوامل 


ثالثاً: الوقاية المنزلية 


4- كيف قي أنفسنا من فيروس كورونا اجى في المنزل E enoe‏ 
5- هل يمكن الوقاية من قيروس كورونا التَاجيّ من خلال تناول أدوية 
٣‏ أو Ban lange”‏ أو تعقیم المنزل بالخلّ؟ Hrcssseeeconsenass‏ 


6- كيف بَستخدِمٌ الكحول الطب للتعقيم؟ Esen‏ 
7 ماذا ناکل عندما ينتشر وّباء فیروس کورونا المُستجد؟ وكيف؟ ... 35 
8 کی کے ق الا کیروس کور وا الج مقا تقب إلى 
الأماكن العامَة؟ SSD ERKEKE‏ 


9- كيف يُمكين تجنب الإصابة بفّيروس كورونا المُستجد في متاجر اللَحوم 


وه 
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دلبل الوقاية من فبروس كورونا المُسَجَدَ 


الطازجة؟ و a‏ 
E RE O RE‏ 
يفا دتصر مع ب بجهی _ 


رابعاً: العَودة إلى المدرسة 


1- ماذا تفعل في طريقك إلى المدرسة؟ SRS‏ 
2- كيف نقوم بتعزيز الصحَة العامة في المدارس؟ OO:‏ .1 
3- ماذا ينبغي أن تفعل في الصّف؟ ESN‏ 
4- كيف تقوم بالاأنشطة المدرسية بين الصَفوف؟ ASSES‏ 
5- ماذا تفعل عندما تتناول طعام الغداء؟ SSSA‏ 
6- كيف نضمن سلامة المعلمين والطَلاب؟ 2 


خامساً: العمل اليومي 
7- ماذا تفعل في طريق العودة من العمل؟ 0 


8- ماذا ينبغي أن تفعل أثناء طريقك إلى العمل؟ E OE‏ 
9- ماذا تفعل عند دُخولِك مبنى المكاتب؟ OSES ES:‏ 
0- ماذا تفعل عند دُخولِك مكتبك؟ o ET FETS‏ 
1- ماذا تفعل عند حضور اجتماع ما؟ ب 
2- كيف تُحافظ على نظافة قاعة الطّعا؟ PFs‏ 
3- ماذا تفعل في طريقك إلى العمل؟ IE ae‏ 
4- كيف تقوم بالمُشترّيات العامَة؟ o E EO O‏ 
5- كيف تتدرّب أثناء العمل؟ س 
6- كيف تتصرّف في الأماكن العامَة؟ IEEE‏ 7 
7- ما الإجراءات المطلوب اتخاذها أثناء السّفر برض العمل؟ ... 52 
8-ما الذي ينبغي على موظَمي العم القيام به؟ sesa‏ 


ٹټ 
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9- ماذا تفعل فى الزيارات الرسمية؟ PRESES‏ 
0- ما الذي ينبغی عمله عند تسليم الوثائق والمستندات؟ E ETE‏ 


2 و 

51- کیف نعم الهواتف؟ oocéadalcsaocosiosesaoiuieeoccsoaisosvcosnio‏ 54 
a‏ 0 : 

52- الت عم مکیف الهواء؟ e TOT EOE‏ 


3- كيف نتعامل مع الأقيعة المستهلّكة؟ o RETIN‏ 


سادساً: اليلاج من الأعراض 


4- متی تری طبيباً لعلاج الأعراض؟ SO SSE aa E‏ 
55- ما الإجراءات التي يجب اتخاذها عند طلب العلاج الطبيّ؟ IS‏ 
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êt‏ دلبل الوقاية من فبروس كورونا المُستجَدَ 


یروس کورونا المُستجد هو نوع من القيروساتِ جديد من نوعه يُصيبُ 
الجهاز الَفَْسيّ للمرضى المصابين بالتهاب رئويّ» وهو مجهول السّبب 
(إلى الآن)» ظهَرَ في مدينة اووهان» الصينية في أواخر العام 2019ء. في 
8 شباط (فبراير) عام 2020م» أطلقّت لَجُنة الصحَة الوطنية في جمهورية 
الصين الشعبية تسييّة «فيروس كورونا المُستجد؛ (أو الجديد) على 
الالتهاب الرّثوي الاجم عن الإصابة يروس كوروناء ثم يرت في 22 
شباط (فبراير) الاسم الإنجليزي الرّسميّ للمرض الاجم عن قيروس 
كورونا الجديد إلى ۷10-19١‏ 00» قبل أن تُعتمّد هذه التسمية رسمياً 
من قبل مُنظّمة الصحّة العالمية في 11 فبراير» في جين بقَيٌ الاسم الصيني 
لهذا الغيروس بلا تغيير. 
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ينتمي کل من قيروس كورونا المُستجد وقَيْرُوسي السارس 8S۸R8‏ 
والمیرس ١٤۸8S‏ إلى عائلة «فيروسات كورونا)» وقد أظهرَ تحليل 
الجينات في الماضي أن خصائص الجين الخاص ب »۸٣00۷-2019«‏ 
تختلف اختلافاً كبي را عن جِينَڻْ ¥ °0-$؟8 8۸ و ° .»MERS-°٥°0‏ 
آمّا اليوم» فأثبكَّتِ الحاليل أن نسبة التّماثّل بَيَ «00۷-2019م» 
و45 Ba)-S1L-€0‏ آکثر من %85. 


يُمكين أن يحدث الالتهاب الرّئوي القَّيروسيّ الاي الاجم عن الإصابة 
بقيروس كورونا لدى الأشخاص الذين يُعانون من انخفاض وظيفة المناعة 
الطبيعية في أجسامهم» وهذا مرتبطٌ بحجم القيروس. 


انطلاقاً من تَسلسّل بعض الحالات العديدة المتجمعة» فان خصائص 
نتقال قيروس كورونا المُستجد من شخص إلى آتر واضحة جداء وهناك 


نطاق مُعيْنٌ من انتقال هذا الفيروس بين جماهير التاس. 
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دلبل الوقاية من فبروس كورونا المُستجّد 


` ا ٤‏ د ٤‏ : . : ر 
. با ک2 U‏ ازتمال ا بے دب ولخبت جب کل 


» 


1. انتقال الرّذاذ عن طريق الجهاز التنفَْسى 

يعد الرٌذاذ -بشكل عامّ- جزيئاتٍ مائ متناهية في الصَعَّر بقّطر أكبرَ من 5 
مايكرونات. يدخل الرّذاذ المسبّب للمرض من مصدر التَلوث إلى سطح 
الغشاء المخاطيّ الحساس خلال مسافة معينةٍ (متر واحلٍ عموماً)» ثم 
يدخل الجهاز التَفْسَ للشخص المصاب. وبشكل عامٌ» يوجد مصدران 
أساسيّان لانتقال الرّذاذ» هما: (1) السعال أو العطس أو الكلام؛ (2) إجراء 
عمليات الغمر “ في الجهاز الس مثل امتصاص البلغم أو إدخال 
أنبوب ما في القصبة الهوائية لإبقائها مفتوحةء وما إلى ذلك لتحفيز السعال 
والإنعاش القلبي الرئوي. 

2. انتقال العدوى عن طريق الاتصال المباشر 

يقصّد بانتقال العدوى عن طريق الاتصال المباشر أن مُسبّبات الأمراض 
المُعيِيّة كالشعال أو العطس تنتقل من شخص إلى آخر عن طريق الغشاء 
المخاطيّ للجسم أو الجلد. 

وهناك طريقتان لحدوث ذلك هما: (1) انتقال الذَّم أو سوائل الجسم 
الحاملة لمسبّبات المرض إلى جسم اللإنسان» من خلال الغشاء المخاطي 
أو الجلد التالف؛ (2) انتقال العدوى عبر لمس أو مصافحة مَنْ يُعانون من 
مسبّبات الأمراض كالسّعال أو العطس. 


الحمَّى والتعب الشديد والسعال الجاف هي الأعراض الشائعة لفيروس 
كورونا المُستجد» بينما انسداد الأنف وسيّلان الأنف والتهاب الحلق 
والإسهال أعراض نادرةٌ. كذلك» يُصاب مرضى الأمراض الشديدة ضس 
في التنفس وانخفاض نسبة الأكسجين في الدّم بعد أسبوع» وتتطور 
الحالات الحادة سريعاً إلى ما يُسمَّى ب «مُتلازمة الصائقة النفْسيّة الحادة» 
المُشار إليها اختصاراً ب(۸۸8)» والصدمة الإنتانيةء 

والحماض الاستقلابىٌ الذي تصعْب مُعالجتّه» ونزيف 


5 د 
الدم وتخثره. 
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دلبل الوقابة من فبروس كورونا المُْتَجَدَّ ,$ 


رادي بالا أن قسن الصا ا اق ا وا ى وة 
م 3 


من حمَيّ مُنخفضة إلى متوسّطةء أو حى حمَيَّ واضحة› بينما بحض 
الو 9 اوق ل سے حل فة وی ق ولا الات 


بناءً على تتائج التحقيق الوبائيّ الحاليّء تَظْهّر عوارض الإصابة بميروس 
کورونا خلال 3 إلى 7 يام في أغلب الحالات» ولكنٌ بعض الحالات 
تشير إلى أن فترة اكتشاف الإصابة بالفيروس يُمكن أن تتراوح من يوم 


من الوضع الحاليّ للحالات المرَّضية» يُظهر تشخيص معظم المرضى 
آتهم بحا جِيّدة» وهُناك عد قليل من المرضى حالّة خطرة. أمّا تشخيص 
کبار اسن وذڏوي الأمراض | اللأساسية المُزمنة فهر ضعيف» بَينما أعراض 
الإصابة لدى الأطغفال خفيغة aE‏ 


1 EN EE 


کے ب 


يجب أن يكون تحديد الإصابة بميروس كورونا المُستَجد متوافقاً مع 
ان اثتين: 
1. مع تاريخ انتقال الوباء: 
قبل ظهور المرض» يكون للمريض سجل سقَر أو إقامةٍ (خلال فترة ال 14 
يوماً الماضية) في المناطق التي يشر فيها قيروس كورونا المُستجدّ 
C0۷10 -19(‏ ) أو على اتَصالِ و وثیقی بمَریض الكورونا المؤكّدة إصابته. 
2. مع الفحوص السّريريّة 
بحاي التنابون بأعراض فیروس کورونا من حى ۾ 
وأعراض تنفسيّةٍ و به شير إلى إصابتهم بالالتهاب الرئوي 
ايروس التاجي الاجم عن هذا N ECR‏ 
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2s 
دلبل الوقابة ن فپروس کررونا المُتحذد‎ f, 


في المرحلة المبكرة من المرض» يكون العدد الإجماليّ لخلايا الم 
البيضاء طبيعيًاً أو منخفضاً قليلاً أو يكون عدد الخلايا اللمفاوية 
ةا ول انی راق انالا کن ارا ای م 
طريق أخذٍ عبات من المرضى أو المشتَبّه بإصابتهم بالمرض» بما في 
ذلك: عينة من اللعاب (البلخم)» ومن مسحي الأنف والحلق وغيرهما 
من أعضاء الجهاز التنفسيّء م يتم تأكيد التشخيص بالإصابة عن طريق 
اختبار الحمض التوويّ. 


اليوم الأول من عدم الخروج 


اليوم الخامس عشر من عدم الخروج 
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دلبل الوقابة من فبروس كورونا المُستَجَدَ 


3 


Û‏ = کټا لقصو د نا اتا 0 لو نو 


يقصد بالاتصال الوثيق: الأشخاص الّذين عاشوا أو عيلُوا مع الحالات 
المؤكدة أو المشتبه بإصابتها بّباء فيروس كورونا في عُضون 14 يوماًء بما 
في ذلك: الزملاء في العملء وزملاء الدراسة في الصف الواحد» والرّكاب 
على نفس الطائرة» وغيرها من أشكال الاتصالات المباشرة» بما في ذلك: 
رعاية المرضى المصابين بعّذوی القیروس» ورکاب سیّارات ال ةَ» 
وخم المصعد.: إلخ. 


يجب على جميع الأشخاص -بما في ذلك: أفراد الاقم الطبَيّ- الذين قد 
يتصلون بالمَرضى المُشتبّه في إصابتهم بالقيروس» الخضوع لفترة مراقبة 
صحبَةٍ لمدّة 14 يوماً. تبدأ فترة الملاحظة من اليوم الأخير للتواصل مع 
المريض؛› و 2 أعر اضِ -خاصة: الحمّى وأعراض الجهاز التنفسيّء 
کالسعال وضيق التتقَس أو الإسهال- يجب أن تُعالّج على المور. 


عند السك بأبة عوارض إصابة بالقًيروس لديك اهرَع فوراً إلى المستشفى. 
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1- في حال ظهور أية أعراض للميروس على الأشخاص الّذين ننَصِل 
بهم اتصالاً مباشراء أبلغ المستشفى سريعاًء ثمّ توَجَهُ إليها نفيك على 
الوا 

2- في الطريق إلى المستشفى» يت وجب على المرضى ارتداء أقْعة 
الوجه الطبيّة الواقية. 

3-تجثب وسائل النقل العام» واستدع سيّارة إسعاف أو استخدِم ساره 
خاصَة لتقل المرضى. وأثناء الطّريق» افتح النافذة إذا تير لك ذلك. 

4- عند الاتصال الوثيق بالمرضى» يجب الحفاظ على صحَة الجهاز 
الفْسيّ وتنظيف اليدَين جيّداً في جميع الأوقات. إِبق بعيداً عن الآخرين 
قَذر اللإمكان (متر واحد على الأقل) عند الوقوف أو الجلوس» على الطريق 
وف التشفى: 

5- يجب تنظيف وتطهير أي سَطح ملوب بإفرازات الجهاز التنفَسي 
أو سوائل الجسم (رذاذ الشعال والعطس) بمُطهّر يحتوي على عامل 
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دلبل الوقابة من فبروس كورونا المُْسَجَدٌ 


لاترش المطهرات في الغرفة. والهواتف المحمولة والأثاث 


O 


2 


1- تجنَبْ ممارسة الأنشطة في الأماكن المزدجمة» وتجنب الاتّصال 
مع المرضى الّذين يُعانون من التهاب في الجهاز التنفسي. 


في هذه الأبام» تجنب الاتصال الوثيق مع 
جيرانك ا د س 


LA اا ج‎ 
E AN 
= Eek 2 | 


: 0 2 
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دلبل الوقابة من فبروس كررونا المُْستَجَدَ 

2- عرز لياقتك البدنية وحصّنْ فاك من المرض عبر اتباع نظام غذانيّ 
متوازن» وممارسة التّمارين الزياضية المناسبةء والعمل المتتظم» والرًاحة» 
وتجنب الإجهاد. 

3- حافِظ على البيئة المحيطة باك نظيفة وجِيّدة الّهوئةء وافتح النوافذ 
للتّهوئة على الأقل 3 مرَاتٍ في اليوم الواحد» ولمدّة 20 إلى 30 دقيقة في 
كل مرّة. أمّا عندما تكون جودة الهواء الخارجيّ ردي فوندَها يجب أن 
لل من عدد مرات التّهوئة وأوقاتها بشكل مناب. 

4- | اثبع عادة : جيّدة تتعأق بنظافة جهازك السَفْسيّ وحافِظ علَبْهاء فين 
السعال أو العطس» غط فك وأنفك پمنديي ورقيّ وناِف» ثم اغيل 
بف خا هد الال او اللي وج لم ك ان أقاف أو 
فياك بيّديك. 

5-إذا كنت أن أو أفراد عائلتك تُعانون من أعراض عدوى في الجهاز 
التنقَسىّ» مثل السعال وسيّلان الأنف والحمَّى وما إلى ذلك» ينبغي أن 
تبقوا في المنزل في عزلةء وأن تلتزموا الرّاحة النَامَة» وإذا كنت لا تزال 
تعاني من الحمَّى أو ازدادت الأعراض عليكٌ سوءاًء» فيجب أن تكون 
صبوراً لرؤية الطّبيب. 

6- اغیل يديك كيرا بالصًابون أو مُعقَم اليدين والماء الجاري»ء 
وامتخهّما يديل يمن احص منه أو بونشفة نظيفة. كذلك» ينبغي 
غسل اليدَيْن مباشرة بعد لمس إفرازات الجهاز مسي كالعطس والسعال. 


اممم... إنها رائحة زكية! 
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أصدرت الصين دليلا طبيًا موثقا للوقاية والعلاج من |فيروس كوروتاء 
وللفائدة تم الترجمة للغة العربية 


www.nasadrar.com IEEE 


7 € A hi Ha! 
دلبل الوقاية من فيروص‎ 
کوروتا المستجد‎ 


لاللهلع 
لا لئشر الشائعات 
لاللاستسلام إلى الأوهام 
إن تحمَلَّك مسؤوليّاتك في اتباع سبل الوقاية الشخصية من هذا الوباء 
سیتعکس إیجابا على الآخرين والمجتمع. 


دلبل الوقاية من فبروس كورونا المُستَجّدَ 


14 = کف تمد تعلرمات الو فانه الشحصته: 


ا- اعتن بنفيىكٌ جيّداً أثناء أوقات عملك اليوميّ أو في ترات 
الدراسةه وكذلكڭ گی خط فترات الحياة اليومية» وعلند استخدام 
المواصلات العامة 


9 


خزن لديك ما يكفي من الطعام للحدٌ من 
الخروج والاختلاط بالآخرين. 


4 2 1 

2- غيل يديك كثيراً» ولل من مرّات الخروج من المنزل. وفي حال 
اضطرزْت إلى الخروج» يجب عليكَ أن ترتديّ كمامة طِيةَ أو قناعاً واقياً 
لمنع مُسبَباتِ الأمراض من الانتشار» من خلال الاتصال الخارجي 
والتعرّض للرّذاذ. 

3- حاو تهوئة عُرفێك دائماً. 

4- احرض على الالتزام بالنظافة والتعقيم اليّومى؛ لأ هذا 
القيروس التَاجيّ حسَاس جدأ تجاه الحرارة. لِذاء انق ما تَستَخدِمة من 
أدواتٍ في وعاءِ من الماء السّاخن عند درجة حرارة 56 م لمدَة 30 
دقيقة» على أن يضاف إليه %75 من الكحول الطْبَيَّ» ومُطهّر الكلورء 
وَسًائل الكلوروفورم» وغيرها من المُذيبات الذهنية التي يمين أن 
تح من خطورة القيروس بشكل فعَالٍ. 


كن مُستقلاً عن الآخرين 
رهم وقاية خير من قنطار علاج. 
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دلبل الوقابة من يروس كورونا المُستجَد 


يلعب غل اليدين إشكل كر وضحيج قوراً هاما في الوقاية من 
أمراض الجهاز التنفسيّ» حَيت بعد أحد ا التدابير الفعَالة للوقاية من 
الإسهال والتهابات الجهاز النفسي. ِذاء تو اوی کل من المراكز الطبية 
الوطنيّة لمكافحة الأمراض والوقاية ة منهاء ومنظّمة الصحَة العالميةء ومركز 
الطرة على الأرافن وها سن القطظتات الصحَية الرسمية في 
الولايات المتحدة الأميركية بضرورة عسل اليدَيْن جيّداً بالماء والصًابون. 


التزمٌ بغسل اليديْن رَجاء 
ارتي لف عبد می ی 
بوّعي» غص التظر عا تلمس. 


تغل يديا عند الوصول 
إلى المنزل مباشرة. 


هل تعرف أي المواقف الي صلب سبك أن تفيل يديك في اقرب 
وقتٍ ممكن؟ يجب مُلاحظة الحالات الع التالية: 

“قل وعد تقل ادات بانيد. 

2-بعة الشعال أو العَطْس. 

3- قبل إعدادِ الطَعام وأثناءه وبعده. 

4- قبل الأكل. 

5- بعد الآماب إلى المرْحاض. 

6-عندما تکون اليّدان مّسختيّن. 

7- بعد التواصّل مع الآخرين عن طريق اللّمس والمصافحة. 
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دلبل الوقابة من فبروس كررونا المُْستجّد 


8- بعد لمس الحيّوانات. 
9- قبل الخروج وبّعد العودة. 


لغسل یدَیْنا بشکل صحیح» نحتاج إلى إتقانِ ست خطواتِ. الخطوة 
الأولى قران وراحتيهمامعاً حمس مات بالماء والصابون أو شعلهر 
اليديْن؛ والخطوة الثانية فرلة اليد اليمنى والأصابع معا خمس مرّات» 
والخطوة الثالثة فرك اليد الُسرى والأصابع معاً خمس مرّات. أمّا الخطرة 
الرًابعةء فهيّ فرك الأصابع من الأمام ومن الخلف معاً خمس مرَاتٍ أيضاً 
بينما الخطوة الخامسة هي أن تُميبك بإحدى يدَيْنا إبهام اليد الأخرى ونقوم 
بقّركه» ثم نكرّر هذه العملية مع كلا اليدَيْن خمس مرّات كما فعَلنا سابقاً 
والخطوة السّادسة ڈ: ثنيْ الأصابع لفرك مفصل اليد بشكل دائري براحة اليد 
الأخری» وتَبادلٌ ذلك خمس مرَات مع لا اليدين. 


اغيل يديك على القّور عندما تصل إلى المنزل» وعلق ملاك 
في مكانِ جيّد التّهوئة» ڈ ثم قم بتعقيمها وتنظيفها إذا أمكيّ ذلك. 


) - 
= 


' 
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دلبل الوقابة من قبروس كورونا المُْتَجَدَ 


1 1 . 3 
8 “ با ا یکا سیب با ی لټ سا | اب ب دہ حص 


إذا تعد أن نغي ل يدَينا بماءِ صافي خلال الرَحَلات والتزهات التي نقوم 
بهاء يمنا عندئزٍ استخدام الكحول الطَبَيّ في تنظيف يدينا. إن فيروس 
كوزونا لیس مَقاؤماً للأحماض والقلویات› كما آنه حساس أيضاً تجاه 
المذيبات والمُطهرات العضوية. في حال اخترت الكحول الطب لتنظيف 
يديناء ينصح باستخدام %75 منه. إن هذا النوع من الكحول يمن أن 
يُعيق الفَيروس ويحْدَ من خطورته. ِذاء بُمکننا استخدام ترکیز مُعيّن من 
الكحول الطبَيّ المُّطهّر لفرك يدَينا به» كبديل عن عَسلهما بالماء والصّابون. 


استخيم المياة المتدفقة. 
صك اهم من كلفة الماء. 
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أثناء التَعرض إلى الوباء» يجب أن نرتدي القناع الواقي (أو الكمامة 
الطْبيّة) عند تَواصلنا مع الآ خرين وجهاًلوجه» وكذلك عند دخولنا الأماكن 
العامة والأماكن المكتظَّة بالسكان أو المغلقة» وأيضاً أثناء استخدام وسائل 
التقل العام. أمَا عندما نكون بمفردناء فلا ضرورة لارتداء القناع الواقي. 


باسبة إلى عائة الّأس» ينبغي استخدام مامات وأقعة واقية م 
يُمكين التَخْلّص منهاء وأقنعة جراحية» ولا ينصح أبداً باستخدام أقنعة 
مصنوعة من الورق أو القطن أو الإسفنج. كذلك» ينصح بانّباع ما يلي: 
1 استبدال الكمامة الطَية القابلة للاستبدال قَورَ الَلوّث أو الطوبة. 
2- بالتسبة إلى الكمامات والأقنعة الجراحية الطبيّة یُوصی بارتدائها 
في الأماكن المكتظّة بالسگّان» واستبدالها بعد ارتدائها لمدّة 8 ساعات» أو 


بعد تعرُضها مُباشرة للتَلوث أو الرُطوبة. 


ينبغي استبدال القناع الواقي العادي بُوصی باستبدال قناع ›»N95(‏ 
بعد أر س ساعات من استخدامه. الطبيّ خلال ثماني ساعاتِ. 
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أوّلا: يتوجّب عأَيّنا ألا التّمييز بين الجهة الأمامية للقناع الواقي» وبين 
الجهة الخلفية. الجانب الدّاكن من الكمامة يجب أن يكون باتّجاه الجبهةء 
ويب أن يكون مُواجهاً إلى الخارج. كذلك» هنا أربطة نو خا 
مقطع الأنف للقناع الطبَيّ. 

ثانياً: ضع الجانب الآخر من القناع (الجانب ذا اللّون الفاتح) على 
الوجه. انتبة في هذا الجزء من القناع إلى استخدام الشريط المعدنيّء 
واّذي يجب أن يكون في الجزء العلويّ من القناع» ولا ترتِه نحو الخلف. 

ثالثاً: بعد التأكد من صحَة وضع القناع على الوجه بشكل صحيح» 
افیل تبك رایت ربا لی اوت بدا 

رابعاً وأخيراً: بعد ارتداء القناع» اضغط على الشريطيّن المعدنيين 
الواقعَيْن على جانبّي الأنف بكِلتا يديك لجعل الطّرف العلويّ من القناع 
قريباً من الأنف» ثم قُم بتمديد القناع إلى أسفل لجعل القناع يظهَرٌ بدونِ 
تجاعيد» ومن الأفضل تغطية الأنف والفم. 


بالسبة إلى عامّة التاس» في حال 

عدم الاتصال بالمرضى أو الأشخاص 

لاترتډالعالاي امس في إضابتهې بُمکین تمدید 
ويّداك متسختان. فترة استخدام القناع الواقي وإعادة 
استخدامه وفقاً لنظافته. بمجرّ د لوث 
القناع من إفرازات الجهاز التنفسيّ 
کالرّذاذ وغيره من المُّلوّثات» أو ظهور 
أي راثحةٍ غريبةٍ عليه» أو تلفه» يجب 


اسټبدالّه على المَور. 
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دلبل الوقاية من قبروس كوروا المُستجَدٌ 


إذا ردي القناع الواقي لفترة طويلة جدأء يتحول 
إلى طب لزرع البكتيريا والفُطريّات! 


23م الموأاضصعات المطلو نهك لاادىه 


0 


17 ې ١‏ ا ألو أضه 
4 ا سا 


1. المرأة الحامل 
عندما ترتدي التساء الحوامل أقنِعةً واقية» يجب أن يَحَْرْنَ نوعية أفضل 
تشر تُشَورْهَُنٌ بأكبر قدر من الرَّاحة والاطمثنان وفقاً لظروفهنٌ الخاصّة. 
2 الأطفال 
من الممروف المي أن الأطلفال في ستزاتهم الأولى يكوتوت قي ظور 
التموّ. لذاء ينبغي أن يكون القناع الواقي الخاص بالأطفال صغيراً يتلاءم 
ا 
3. المستون ودّوو الأمراض المزمنة 
بالتسبة إلى كبار الس والمرضى الذين يُعانون من الأمراض المزمنة 
كأمراض القلب والرّئة» والّذين ستتفاقم حالتهم الصحَيّة سوءاً عند ارتداء 
القناع» ينبغي عليهم مراجعة الأطبّاء المختصين وطلب استشاراتهم الطبية 
بشأن ذلك. 
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أصدرت الصين دليلا طبِيًا موثقا للوقاية والعلاج من/فيروس كوروتاء 
وللفائدة تم الترجمة للغة العربية 
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1- بممارسة التّمارين الرياضية بشكل مُعتدل» ونيل قسط كاف من 
الراحة والتوم» فلا نبقى مستيقظين› لأنْ هذا كله يُمكن أن يُحسّن المناعة 


الذاتة. 


نفسَّكَ جيّداً باللحاف. من 


السّهل أن تَصاتَ بالبرد. 
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دلبل الوقاية من فبروس كورونا المُْستَجَدَ 

2-بالحفاظ على عادات النظافة الشَخصية الجيّدة» كتغطية الفم والأثف 
بالمنديل عند السعال والعطس. 

3-بغسل اليدَيْن جيّداً وعدم لمس العيتيّن أو الأنف أو الفم بايد مسّسخة. 

4-بتهوئة عُرّف المنزل جيّداً والحفاظ عليها نظيفة. 

ا الأماكن المُزدحمة والمكتظة بالتاس» وارتداء الأقنعة الواقية 
إذا لزم الأمر. 

BE.‏ ملامسة الحيوانات البرّية والدواجن والماشيةء والنَمسّك 
بعادات الأكل الآمنة» وطهي اللحوم والبيض جِيداً. 

7- بالانتباه جيّداً من الحمّى والسعال والأعراض الأخرى لأمراض 
الجهاز التنقَسيٌ» واستشارة الطبيب في أسرع وقت في حال ظهور مثل هذه 
الأعراض. 


إذا كنت لا ترید أن تأكل ما أمضيتٌ فى جمعه 


وتدجينه آلاف السّنين من أجلك. فماذا ترد إِذَنْ؟ 
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دلبل الوقابة من فبروس كوروا المُتَجّد 


س . ر 5 پا با الت د ا 
نو تاره من صر 9 ورو سی 2 0b‏ 
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BAanlancen +‏ او تعقم المت ل الا 


في الواقع» إن مُعالجة قيروس كورونا المُستجد بأدوية ۷€ أو -84۸ 
1۳ا غير فعًالٍ. كذلك» لا يمكن أن يودي تعقيم المنزل بالخل إلى 
منع الالتهاب الرّئويّ الاجم عن فيروس كورونا المُستجد والقضاء عليه. 


لا تنشر الشّائعات حول أدوية ال 841|40£¢1. 


لايُمكن لأدوية VC‏ أن تُحسّن المناعة» ولا أن 


تمع الالتهاب الرّثويْ الاجم عن فيروس 
کورونا المستحد. 
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دلبل الوقاية من فبروس كورونا المُْتَجَدَ 
لا يُمكين لتعقيم المنزل بالخل أن يؤدّي إلى منع 
الالتهاب الرثوي. 


لايُمكن للتّدخين أبدا أن يمنعَ عدوى الفيروس. 
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عند تعقيم المنزل» سيختار الكثير من الأشخاص استخدام مطهّراتِ 
تحتوي على %75 من الكحول الطْبِيّ» لكن إذا لم يتم استخدامه بشكل 
صحيح» فسّوف يتسب ذلك في مَخاطر على السّلامة العامة. 


بُرجى الانتباه جيّداً لما سأقوله. على الرّغم من أن الكحول الطبيّ 
ميد جد إلا أن هناك كثيراً من الأمور التي يجب الانتباه إليها 
عند استخدامه. 


1- لا تستخدم مُطهّراتٍ تحتوي على %75 من الكحول الطبي» 
مع الكلور. 


إن %75 من الكحول الطَبّي قابل للاشتعال. 
لذا ينبغي توخي الحذّر في تخزينه. 
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4 
دلبل الوقابة من فبروس كورونا ال لمُجد e‏ 


2- الكحول من المواد القابلة للاشتعال. لذاء يجب إبقاؤه بعيدا عن 
التار والمواد القايلة للاشتعال. 


لاتفتح رُجاجة الكحول الطيّ أمام التار» وأبقّها بعيدةٌ عن 
درجات الحرارة العالية. خَذار أن تضعها بالقرب من الموقد 
أو سخان الماء أو حواقی التّدفئة. 


3- عند استخدام الكحول الطبّي في تطهير المنزلء يجب فتح 
التوافذ للتّهوئة. 


لقد امتلأت رائحة المنزل كله بالكحول الطبّي. لذاء 
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دلبل الوقابة من فبروس كورونا المُستَجَدً 

4- استَخِمْ قطعة قماش نظيفةٌ مُعمَسةٌ بالكحول الطْبيّ لمسحها أو 
رشها أو تطهيرهاء وإِلّا فان تأثير الإيثانول في الهواء سيّرتفع» ما قد يسبب 
باندلاع حریق. 


عند تنظيف الأجهزة الكهربائية» تأكد من فصلها عن قبس 
الكهرباء ومسحها بعد أن تخف الحرارة عنها. 


5- لا تُخرّن الكثير من الكحول الطَبي في المنزل» لأنْ هذا قد يؤدّي 
إلى مَخاطر على السّلامة العامة وبُهدّد باندلاع حريق. 


إنّ تخزين الكثير من الكحول الطبّي في المنزل 
أمرٌ يُمكن أن تننج عنه عواقِبَ وخيمة. 
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1- لا تستهلك الحيوانات المريضة والحيوانات البرية ومنتجاتهاء بل 
اشتر الدواجن الطّازجة والمثلجة من متاجر تثق بنوعية منتجاتها. قبل 
اول اراج راخف وال خیب اطا جنا 

2- يجب فصل لوح تقطيع اللحوم والسكّين لمعالجة الأغذية النية 
والطَعام المطبوخ» ويب أن يم غسل اليدين خلال تجهيز الأطعمة البَيثة 
وإعداد الطّعام المطهرً. وحتّى في المناطق الوبائيّة» إذا تمكنتَ من طّهي 
اللحوم جيّداً أثناء عمليّة إعداد الطعام» يُمكنْكَ أن تتناولّها بأمانِ أيضاً. 


هيا لنستمتع بأكل الحم المطهو جِيّداً. 


[-تجتب الاتّضال بخيوانات المزرعة أو الحيواتات اريه دون حماية. 

2- تجتّب مراكز التَسوق والحافلات ومترو الأنفاق والطًائرات وغيرها 
من الأماكن المزدحمة. إذا كنت بحاجة إلى الخروج» يتوجّب عليك ارتداء 
قناع واي للحد من خطر انتشار العدوى. 

3- عند السّعال أو العطس» فُم بتغطية أنفك بالکامل بمندیل ورَقيٌ أو 
بكُمّ كوعك المَثنيّ. بَعدهاء قم برمي المنديل الورقيّ المستخدم في 
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eg 
دلبل الوقاية من فبروس كورونا المُستجَدَ‎ e 


صندوق القمامة المغلّق على الفور. أمّا بعد السّعال أو العطس» فاغسل 
يدَيْك جيّداً بالماء والصًابون أو المطهّر الذي يحتوي على الكحول الطْبَىَ. 

4- اغسل يديك بعد الذهاب إلى المنرل مُباشرةً. 

5 إذا كنت تُعاني من حمَّى أو غيرها من أعراض أمراض الجهاز 
التنقَسيّ» وخاصّة: الحمى المستمرة توَجّه إلى المستشفى في الوقت 
المناسب. 

6- خلال موم وب زان المُعدية» ينبغي تجتب لمس أو 


لا بد من ارتداء الأقنعة الواقية في الأماكن العامة. 


ارد القناع الواقي في المتاجر العامة. 


2 E ai laî U E 
کے کے‎ 
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دلبل الوقابة من فبروس كو رونا المُْسَجَدَ 
"r ۶ 2‏ ۰ 
لا تعض نفسك للخطر. 


لا َقَّم حفلاتِ في أماكن انتشار الوباء. 


كلا يا صغاري» لا بُمكيننا إقامة حفاةٍ في 


لامانع من تأجيل المواعيد عند الضرورة. 


الجميع يتمق على أنه لا ضرورة لحضور أي حفلاتٍ الآن. 


استمتعوا بألعابكم المنزليّة فلا 


3 
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1- اغسل يديك بالماء والصّابون بعد ملامسة الحيوانات والمنتًجات 
الحيوانية مباشرةٌء وتجتّب لمس العينين والأنف والفم بأيدٍ غير مغخسولة. 

2- تجتّب مُلامَسة الحيوانات المريضة واللحوم الفاسدة. 

3-تجتَب مُلامَسة الحيوانات الصَالّة ومياه الصّرف الصَحَىٌ في السّوق. 


1- نضع المريض في غرفةٍ جيّدة التهوئة بمفرده. 

2- نحدّد عدداً من مقدّمي الرّعاية الصحَيّة» ثم نتفق معهم على اتّخاذ 
جميع الإجراءات المطلوبة لإبقاء المريض في حالةٍ صحَيَةٍّ جيّدة» منعزلا 
عن المرضى دوي الأمراض المزمنة» ونمنع عنه جميع الزيارات. 

3- يجب أن يعيش أفراد أسرة المريض في عُرَّفي مختلفة» ولكن إذا 
كانت الفلّروف لا تسمح بذلك» فأبق كل فر على بعد متر واحٍ على الأقل 
من المريض. 


إذالم أنزل من منزلي فلن 
أصابَ بالعدوی. 
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دلبل الوقاية من فيروس كورونا المُتَجَدَ 
لا شيء بُوقفني. 
18 
€ 
J‏ 


€ 
< 


كم أنا مُشتاق إلى الحرية! 


< 
أعطتي حرټتي والا ساموت. 
20 


e 
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Ge 
دلبل الوقابة من يروس كوروثا المُتجَذ‎ GNA 
نقلّل من أنشطة المرضى» ونخفف من عدد المناطق المشتركة‎ 4 
للمرضى وذويهم» ونتأكد من أن المناطق المشتركة مثل المطابخ‎ 
والحمّامات جيدة التهوثة.‎ 

5- عندما يكون مُمَدّم الرّعاية والمريض في الغرفة نفسهاء يجب على 
کلَيْهما ارتداء قناع وات قريب من الوجه بإحکام. وأثناء ارتدائه» یت وجب 
ضبط القناع E EP‏ تماما ویمنع لمسه. أَمّا إذا أصیح القناع ا 
بسبب بعض إفرازات الجهاز التنفسىّ كالسعال والعطس» فيّجب استبداله 
على الفور» والتخلص منه بعد التطهيرء ويّجب أيضاً تنظيف اليدين في 
القت المناسب. 

6- ننظّف يدَيْنا بعد أي اتصالٍ مُباشر بالمريض أو تُدخله غرفة 
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أصدرت الصين دليلا طبِيًا موثقا للوقاية والعلاج من/فيروس كوروتاء 
وللفائدة تم الترجمة للغة العربية 
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kK 4EM 
دلبل الوقابة من قير وس‎ 
کوزونا المتجد‎ 
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العزل الصحي. 

1- إذا كنت طالباًء ينصح بألا تستخدم وسائل التقل العام عند الّهاب 
من المدرسة» بل فصل أن تسير على قدميك إذا أمكن» أو اركب حافلة 
موی ا کے ا و ا 
بالوياء. 

2- إذا اضطررت إلى ركوب إحدى وسائل التقل العام ارتلِ قناعاً واقياً 
وتجنبْ لمس وسيلة التقل التي تركبها بيْدَيْك. 


عند الخروج» لا تنس أن ترتدي قاعاً واقياً. 


3-عند دخول المدرسةء ينبغي أن يقَبّل الطْلاب بوَعَي الحُضوعَ لاختبار 
درجة الحرارة. إذا كانت درجة حرارة الطّالب أكثر من 37.2 درجةً"» 
ينصح بالعودة إلى المنزل والخلود للرّاحة. 

4- أحضز مُعقَّم اليدَين أو الكحول الطّبى إلى المدرسة. 
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1- يتوجّب عاينا الحفاظ على البيئة المدرسية نظيفةًء وتحديداً: 


الصفوف› وممرٌات المدرسة»› والحمّامات› والمكتيات»› وغرف نوم 
الطّلاب (إن وجڌّت) والمباني المدرسة والأماكن العامة الأخرى» 
واستخدام المطهّرات والمعقمات بانتظام. 

2 ينبغي على كل معلم أن يفتح نوافذ صغه للتهوئة 3 مرَاتِ في اليوم 
الواحد على الأقل» ويلتزم التدفئة أثناء النهوئة. 

3 لا بذ من إجراء حملة تنظيف يوميّة على المكاتب والكراسي في 
الصفوف وتعقيمها بالمطهّرات والمنظفات اللازمة. 

4+ لا بد من تجهيز المناطق العامة في المدرسة بالكحول الطبي 
المحتوي على مواد مطهرة» أو معقّم اليدَيْن. 

5“ فم پإعداد حاوية للقمامة أو سلَّة مهملات خاصة لجمع الأقنعة 
المتّسخة والتفايات بدلا من رميها على الأرض. 


عليك الاهتمام بالتظافة. لذاء استخيِم مناديل 


مرحباً يا عزيزي» توقف عن لعق دَيبْك» 
ٍ 
۹ واستخيم مُعمَمَّ اليديْن. 
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دلبل الوقابة من فبروس كررونا المُْستَجَدَ 


1- ارتَدٍ قناعاً واقياً في جميع أنحاء الصف لتجتَّب انتشار الرّذاذ. 

2- حافظ على مسافةٍ آمئةٍ بينك وبين الطّلاب. 

3- اهعم جيّداً بالنظافة عند توزيع الكتب والمواد التعليمية وتداوَلّها مع 
الطاب واغسل يدَيْكَ جيّداً بعد انتهاء وقت الصف مُتَخيماً المطهّر 

4- عند السعال أو العطس» غطً فمك وأنفك بمنديل ورقيّ أو منشفةٍ 
نظيفة» وتجتب لمس عينيك وأنقك وفمك بيَدَيْك. 


ارتل قناعاً واقياً في الأماكن المفتوحة» كالملعب أو صالة الألعاب 
الرياضيّة الداخلية» وانصح بممارسة ألعاب وأنشطة لا تحتاج إلى 
تجمَعات. 

2- أجْرٍ ترتيباً معقولاً للأنشطة الرياضية والتعلّم» ويجب أن تكون 
الأنشطة الهادئة هي الجزء الرّئيس خلال فترة الاستراحة. 

3- اقترح ممارسة الرّياضة بشكل معتدل» وتجنَّب الأنشطة الساقة. 

4- اغسل يديك فور انتهاء التشاط المدرسي. 


أين قناعك الواقي؟ 


dl f SK % k.it Wvwdigital-future,ca 44 


دلبل الوقابة من قبروس كورونا المُْتَجَدٌ 


~ 


1 
0 ص 


ا تحقَقٰ من سلامة المواد الغذائية الخام بدقةٍ لضمان السلامة العامة. 

2- اقترح أن تقوم المدرسة بتطبيق نظام تقديم الطعام وتوزيع طعام 
الغداء على الطلاب بشكل موخّد. 

3- تناوًل الطعام EE‏ لجتّب تر كيز الطَّالب في منطقة تناول 
الطعام» وتأكد من سلامة منطقة تناول الطعام وأدوات المائدة. 


1- يجب إعداد بطاقة واحدة لكل طالب» ونظام تسجيل» ونظام تفتيش 
عند فترتّي الصّباح والظهرء إضافة إلى إعداد سجلات صحَيّة خاصة بكل 
طالب وجل بالأيام التي غابَ فيها عن المدرسة. 

2- عندما يصاب المعلمون والطلاب بالحمَّى والسّعال والإجهاد 
والإسهال وأعراض أخرى» يجب عليهم إبلاغ المدرسة بذلك على الفورء 
والتوجه إلى المستشفى في أقرب وقت. 

3- ينبغي إيلاء الاهتمام لصحَة الطاب النَفْسيّة والعقليّة» وتدريب 
المعلمين على الاهتمام بصحة الطالب النفسية والعقايّة» وتأهيل غيرهم 
من الاختصاصيين المهنيين لتوجيه المعلمين والطلاب معا بهدف تعزيز 
الوقاية الصَحيةء وإجراء المشورة النفسية» قبت الذعر من عدوی 
اللإصابة بالأمراض. 
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أصدرت الصين دليلا طبِيًا موثقا للوقاية والعلاج من/فيروس كوروتاء 
وللفائدة تم الترجمة للغة العربية 
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١‏ حاول العودة بنفسك من العمل» وتجنَبْ ركوب وسائل التقل 


اختر قيادة السيارة إلى المنزل بنفسك. من 
الأفضل لك ألا ترافق أحداً. 


والخروج منها. 


تعاوَنْ مع المفتشين لقياس درجة حرارتك 


وتسجيل دخولك عند السّفر بواسطة 
وسائل النقل العام 
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دلبل الوقابة ص فبروس کورونا المستحد 


3- حافظٌ على مسافة آمنة مع الآ خرين عند الاصطفاف. 


القفاز والقبَّعة والتظارة الواقية كلها وسائل 
حماية كاملة لنا لنكون فى أمان. 


ما هذا يا عزيزي؟ 
إنك تبدو كالمومياء؟! 


د 


4- جنب استخدام مورّعات المياه العامة وخاول توفير مياه الشرب 
أو شراء المياه المعبًاة فى زجاجات. 


أحضِر المياه المعبًاة فى زجاجاتِ خاصَة 


غررررررر 
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دلبل الوقاية من فيبروس كورونا المُستَجَدَ 
5- قلَل من تناول الطَعام أثناء الرحلات» وتجثت خلع القناع قدر 
الإمكان» وتجتّب الاتصال المتكرّر بين اليدَيْن والفم والأنف والعيتين. 


اعتن بنظافة يدَيْك أو ارت قفازين» ولا تلمس 
5 ٍ د e‏ ت 
فمك وأنفك بيَدَيْكَء وحاول ألا تلمس السَيّارة 
أو غَيرَّها من الأشياء. 
مياو... مياو 


6- احرص على الابتعاد قدر الإمكان عن الممرّات التي تتحرّك 
فیها حشود الناس بشكل مُتكرّرٍ» وقلل من تَجوالِك ذهاباً وإیاباً بین 


7-عقم المواد المحمولة بعد الوصول إلى المنزل. 
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اول يجب ارتداء الأقنعة الواقية الطَْة بشكل صحيح» ويجب أيضاً 
تجنب وسائل النقل العام قدر الإمكان في الطريق إلى العمل. كذلك 
يُوصى بالسًير أو ركوب سيّارةٍ خاصَةٍ بالعمل. وفي حال اضطررت إلى 
استخدام وسائل النقل العام» فيب عليك ارتداء قناع واق طوال الرحلةء 
وتجتّب لمس أي شيء على الكَيارة يديك ٠‏ 


قبل الخول إلى مكان عملك في مبنى المكاتب» تقبّل بؤعي إجراء 
اختبار فحص درجة حرارة الجسم. إذا كانت درجة حرارة جسمك طبيعية 
يمكنك عندها أن تستأنف عملك في المبنى» ولا تنس أن تذهب إلى 
الحمام لغسل يدَيّك. ما إذا تجاورَّت درجة حرارتك 37.2 ”م» فلا تذهب 
إلى المبنى للعمل» بل توجّه إلى المنزل للراحةء أو اذهب إلى المستشفى 
إذالزم الأمر. 


40- مادا تقعا عند دخو لك مكحتك؟ 


بعد دخولك مقر عملك في مبنى المكاتب والكَحقق من أن كل شيء 
طبيعيّ» يمكنك الخول إلى مكتبك للعمل. يجب أن تظلّ بيئة المكتب 
نظيفة. لذاء يُوصى بتَهوئتها ثلاث مرَاتٍ يومياً لمدَةٍ تتراوَحٌ بين 20 و30 
دقيقة في كل مرَة» مع المحافظة على الدّفء عند التهوئة. 


عند حضور أي اجتماع» فصل ارتداء الأقنعة الواقية وغسل الأيدي 
وتطهيرها قبل الدخول إلى غرفة الاجتماعات. يجب أن تكون المسافة 
بين الأشخاص المجتمعين أكثر من متر واحد» كذلك يجب تقليل وقت 
الاجتماع والتحكم به» وفي حال طال وقت الاجتماع کثیراً یجب فتح 
التوافذ وتهوئة غرفة الاجتماعات مرَةً واحدة. وبعد الاجتماع » يجب 


تعقيم الأثاث. كذلك» يجب أن نمع أدوات شرب الشاي في الماء 
المَعْلىَ للتطهير. 
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تنقسم قاعة الطّعام إلى أماكن عديدة عليها وجبات الطّعام» لتجتّب 
التَجمّع المكثف. ينم تطهير قاعة الطعام مرَةً واحدةٌ في اليوم الواحد 
وتطهير الطاولات والكراسيٌ بعد الاستخدام. كذلك» ينبغي تعقيم أدوات 
المائدة على درجة حرارة عالية» ويمتع خلط المواد الغذائية الخام بالطعام 
المطبوخ» وتجتّب أكل اللحوم النيئة» واقترح تحضير الأطعمة الغذائية 
الخعفة والسافة: 


إن قطعة الدّجاج هذه مطهوَءٌ بإحكام. 


أوّلاًء اغسل يديك قبل الخروج» وارتدِ قناعاًطبِياً واقياً قبل الهاب إلى 
العمل. وبعد العودة إلى المنزل اخلع القناع» ثم اغيسل يديك وعقَمُّْما 
بالمطهّر. كذلك» استَحْدِمٌ مناديل معقمة أو مطهّراً يتضمّن %75 من 
الكحول الطَبَنَ لمسح الهواتف المحمولة والمفاتيح» وحافظ على تهوئة 
الغرفة التي تجلس فيها ونظافتهاء وتجنب التَجمّعات. 
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دلبل الوقابة من فبروس كورونا المُستَجَّدَ 


إذا ذهبت لشراء بعض المشتريات العامة خارج مكان العمل» يجب 
عليك ارتداء القناع الطَنَ لتجنب الحشود. ابق أكثر من متر واحد بعيداً 
عن الجميع» وتجتّب البقاء في الأماكن العامة لفترةٍ طوياة. 


مارس الرياضة بشكل مُعتدلِ للجفاظٍ على صحَة الجسم وإبقائه في 
اچد وچب ممارسة الرّياضة المفرّطة» التي تؤدّي إلى انخفاض 


في قَذرة الجهاز المناعيّ للجسم. 


يجب تعقيم المناطق العامة کالمداخل و الممرات وقاعات الاجتماعات 
والمصاعد والسّلالم والحمّامات وما إلى ذلك» برش المطهّرات كل يوم. 
كذلك» يجب فضل آواني التنظيف المستخدمة في كل منطقة لتجنْب 
الخلط بينها وبين الأواني الأخرى. 


ر 


د.ا 1“ 
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٤ 


العما ؟ 


يُوصى باستخدام مطهر يحتوي على %75 من الكحول الطبَيّ لمسح 
وتطهير مقابض أبواب الحافلات الدّاخلية والخارجية الخاصة بالسفر 
الرسميّ. علاوةً على ذلك» يجب على الموظّمين ارتداء الأقنعة الواقية 
عند ركوب الحافلة المكوكية. 
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على سبيل المثال» يجب أن يرتدي موظفو الخدمة وموظفو الأمن 
والنظيف الأقنعة الواقية أثناءالعمل» وبُحافظوا على مسافة آمنة مع الناس. 
كذلك» يجب على مَنْ يشترون من دكاكين العمل أو المورّدين ارتداء أقنعة 
واقية وقفًازات مطَاطيّة يُمكين اللَّحْلَص منها لتجثب ملامسة اليد مباشرة 
للحوم الطازجة ومواد الدواجن» وغسل الأيدي وتعقيمها في الوقت 
المناسب بعد إزالة القفازات» ويجب على عمّال التظافة أيضاً ارتداء 
قفازاتِ مطَاطيّة يمكن التَخْلّص منها عند العمل» وغسل وتعقيم أيديهم 
بعد العمل» ويجب على أفراد الأمن ارتداء أقنعة واقية أثناء العمل» 
والاستعلام بجدَيّةٍ عن الغرباء وتسجيل حالاتهم» والإبلاغ في الوقت 
المناسب عن أي شيءِ غير طبيعي. 


يجب على الأفراد أوّلاً ارتداء أقنعة واقية عند أي زيارة عمل رسمية 
يقومون بها. قبل الخول إلى مبنى المكاتب» تتمتّل الخطوة الأولى في 
إجراء اختبار قياس درجة الحرارةء والتأكد ما إذا كان هناك أي اتصال 
بمنطقة تفشّي وباء كورونا أو كان هناك أي ظهور لأعراضه مثل: الحمّى 
الال وق الي فا إلى اتاد من آلا جاوز درجة رار 
الجسم 37.2" م. وفي ظل الظروف العاديةء يمكنك أن تدخل مبنى العمل. 


إذا احتجت إلى أية وثائق أو مستنداتِ ورقية» فيجب غسل اليدين قبل 
تسليم تلك الوثائق وبعده» ويجب ارتداء الأقنعة الواقية عند تسليم 
المستندات. 
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دلبل الوقابة من فبروس كررونا المُْتَجد 


في الشركات» يُوصى بمسح الهواتف الأرضية مرَتيّن في اليوم الواحد 
بمطهّراتِ تحتوي على %75 من الكحول الطْبَيّء» ويُمكن زيادة عدد 
مرّات المسح إلى أربع مرَاتِ في حال استخدام هذه الهواتف. 


تعقيم مكيف الهواء هو أيضاً جز ۶ مهم من حماية منطقة العمل. إذا كان 
ملف مروحة نظام التكييف المركزي يعمل بشكل طبيعيٰ» فيندها يجب 
تطهير منفذ إمداد الهواء ومَخْرَّج الهواء المُرتجّع بانتظام» يجب استخدام 
نظام الهواء النقَىّ في التّكييف المركزيّ بشكل طبيعيّ. أمَّا في حالة انتشار 
الوياء» فلا توف تشغيل المروحةء ويجب إغلاق فرع العادم بعد إخلائه 
من الموظفين» كذلك يجب إغلاق نظام عادم الهواء النْقَيّ بعد فترة 
التشغيل» ويجب تطهير نظام الهواء بالكامل لضمان تشغيل نظام الهواء 
النقىّ بالكامل. 


خلال فترة الوقاية من الوباء نَج الكثير من الأقنعة الواقية» فكيف 
يجب أن نتعامل معها؟ بالتسبة إلى الأشخاص الأصِحَاء يتوجّب عليهم 
أولاً إزالة الأقنعة قبل تنظيف اليدَيْن وبعده» ثمّ رميها في صندوق القمامة» 
وأخيراً تعقيم صندوق القمامة مرَتَيْن يومياً باستخدام مطهّراتِ تحتوي 
على %75 من الكحول الطب ومطهًّراتِ تحتوي على الكلور. كذلك 
يجب عدم إهمال الأقنعة التي ترتديها الحالات المشتبّه في إصابتها 
بالقيروس» حيث ينبغي اعتبارها نُماية طبَيّة» وبالتّالي يجب أن يم احص 
منها بشكل صارم وفقاً للإجراءات الخاصّة بالتفايات الطبيّة» دون أن 
تدځل سوق النّداول. 
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أصدرت الصين دليلا طبيًا موثقا للوقاية والعلاج من |فيروس كوروتاء 
وللفائدة تم الترجمة للغة العربية 
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ECE TIL 
دابل الوقاية من فير وسن‎ 
المستجك‎ U کور‎ 


يجب على المرضى الذين يعانون من أعراض شبيهة بأعراض 
روس کر رونا الدھات إل ال لإجراء الفحوصات 
اللازمة تی الوقت المتاست. 


لكنى فى الحقيقة رقيق جدا. 


دلبل الوقابة من فبروس كرررا المُستَجّدَ 


الأعراض الرّئيسة لمرض الالتهاب الرّثويٍ الاجم عن فيروس كورونا 
المستجد» هي: الحمّى والتعب والتهاب الحلق» إضافة إلى بعض 
الأعراض الأخرى لأمراض الجهاز التَقَّسيّ» كالسعال الجافٌ وضيق 
التنفس التدريجيْ. أمَّا الأعراض الشديدة لهذا المرض» فهي: الإصابة 
بمتلازمة الصائقة التَنمَسَيَةَ الحادة» والصدمة الإنتانية» والحُماض الأيضيّ 
اآذي يصعب علاجه» إضافة إلى ضعف التَحتّر أو نقص الأكسجين في 
الدّم» في حين أن بعض المرضى تكون لديهم أعراش خفيفة دون حمّى. 
وبنظرة عامةء يبن لنا أن معظم المرضى حالتهم لا تكون خطرةء ولدَيْهم 
فرص كبرى للشّفاء» بخلاف البعض الآخر الذي يكون أفراده في حالةٍ 
حرج ویموتون. وهناء لا بد من توضیح آمر مهمَ» وهو أن ظهور أعراض 
الحمّى واللًعب والتهاب الحلق والسعال الجافّ لا يعني بالصرورة أن 
صاحبها مصابٌ بقيروس كورونا. ومع ذلك» إذا كان المريض يعاني من 
أعراض الحمَّى وارتفاع درجة الحرارة إلى أكثر من 37.3 م وضيق 
التنقَّس والسشعال» وغيرها من أعراض التهاب الجهاز التنقَسيَ الحاد» وكان 
هذا المريض مسافراً أو مُقَيماً في مناطق انتشار الوباء أو المناطق المحيطة 
بهاء أو كان من المرضى الذين تعرّضوا لحمَّى مع أعراض التهاب الجهاز 
التنفَسيَ من المنطقة الوبائيّة والمناطق المحيطة بها في غضون 14 يوماً 
قبل ظهور المرض عليه» فيندًها يجب أن يتوجّه إلى المؤسّسات الطبية 
المتخصصة والخضوع الفوري للتَحقيق والتشخيص والعلاج. 


ءات الت بحب اتخاذها عند ظطلى العلا الم ؟ 


1- في حال وجود أية أعراض للفيروس لديك» يتوجّب عليكَ اختيار 
مستشفى متخْصّص يتضكّن عيادة لمعالجة الحمَّى أيضاً. 

2- ارتل القناع الواقي خلال طريقك إلى المستشفى وطوال فترة 
العلاج الطْبيّ. 

3- تجّب وسائل التقَل العام» أو انَصٍل بسيّارة 
الإسعاف» أو استخدم سيّارةً خاصَةً لنقل المرضى» 
وافتح النوافذ إن أمكن أثناء الطّريق. 
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دلبل الوقابة من فيروس كورونا المُْتَجَدَ 

4- حافظ على نظافة جهازك السفْسيّ بتنظيف يديك في جميع الأوقات» 
والبقاء بعيدأً عن الآخرين (متر واحد على الأقل) قدر الإمكان أثناء 
الوقوف» أو الجلوس» وفي طريقك إلى المستشفى. كذلك» ابتيد عن 
جهات الاتصال الوثيقة بالمرض. 

5- يجب تنظيف وتطهير أي سطح ملوْثِ بإفرازات الجهاز التنفَسيّ أو 
سوائل الجسم بمطهّر يحتوي على مادو ميّضة مُحففة. 

6- أثناء العلاج الطْبَيّء يجب أن تكون حالة المريض وعمايّة المعاملة 
مفصلةً بصدق» خاصة: تاريخ السّفر والإقامة الحديث في المنطقة الوبائية 
المرتفعة والمناطق المحيطة بهاء وتاريخ الاتصال بمرضى الالتهاب 
الرْئويّ أو المرضى المُشتّبه فيهم» وتاريخ لمس الحيوانات (إذا وُجد). 
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چ کے 


سيأتي الربيع في التهاية وستنتهي المعركة مع 
فيروس كورونا. من هناء وحتى يأتي ذلك اليوم 
نأمل أن یتمکن كل واحد منا من القيام بعمل جيّد 
في مجال الوقاية بشكل علميْ. ويتجاوز هذه الأيّام 
الصعبة بسلاسة وأمان في هذه الحرب الشرسة مع هكا 


الفیروس بدون أي خسائ وغدا يوم أفضل. 
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